














































Lampiran : 8 
 
Petunjuk TES TKJI Usia 10-12 
Petunjuk Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 10-12 
1. Lari 40 meter 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1. Lintasan lari lurus, mendatar, rata tidak licin berjarak 40 meter dan  masih    
mempunyai lintasan lanjutan 
2.  Stopwatch  
3.  Bendera start 
4.  Tiang pancang 
5.  Nomor dada 
6.  Palang tunggal untuk gantung siku 
7.  Papan berskala untuk papan loncat 
8.  Serbuk kapur 
9.  Penghapus 
10. Formulir tes 
11. Peluit 
12. Alat tulis  
c. Petugas tes  
1. Petugas keberangkatan 
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2. Petugas waktu merangkap pencatat hasil 
 d. Pelaksanaan 
  1. Sikap permulaan 
         Peserta berdiri di belakang garis start 
2. Gerakan  
a. Pada aba-aba “siap”, peserta mengambial sikap berdiri, siap untuk lari (   Lihat 
pada gambar ) 
b.  Pada aba-aba “ya” peserta berlari secepat mungkin menuju garis finis, 
menempuh jarak 40 meter. 
3. Lari masih di ulang apabila: 
a.  Pelari mencari start 
b.  Pelari tidak melewati garis finish 
c.  Pelari terganggu dengan pelari yang lain 
4. Pengukuran waktu  
Pengukuran waktu dilakukan dari start bendera diangkat sampai   melewati garis 
finish 
e. Pencatat hasil 
1. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai pelari untuk menempuh jarak 40 meter 
dalam satuan waktu detik 













Gambar 1. Posisi start lari 40 meter 
2. Tes gantung Siku Tekuk  
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot bahu. 
b. Alat dan fasilitas 
1. Palang tungga (lihat gambar 2) 
2. Stopwatch 
3. Formulir tes dan alat tulis 
4. Nomor dada            
5. Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
 
 
     Gambar 2. Palang tunggal 
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c.  Petugas tes  
     Pengukur wakru merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit diatas kepala peserta 
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan pada palang 
tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap kebelakang ( lihat 
gambar 3). 




Gambar 3. Sikap permulaan gantung siku tekuk 
2). Gerakan  
Dengan bantuan tolakan kaki, peserta melompat keatas sampai mencapai sikap 
bergantung siku tekuk, dagu berada diatas palang. Sikap tersebut dipertahankan 
selama mungkin (lihat gambar 4) 
 









Gambar 4. Sikap bergantung siku tekuk 
e. Pencatatan waktu 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang diperoleh peserta untuk mempertahankan sikap 
tersebut diatas, dalam satu satuan detik. 
Catatan : Peserta yang tidak dapat melakukan sikap diatas maka dinyatakan gagal dan 
diberikan nilai nol (0) nol. 
3. Baring Duduk 30 detik 
a.  Tujuan 
  Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
  b. Alat dan fasilitas 
1) Lantai / lapangan yang rata dan bersih 
2) Stopwatch 
3) Alat tulis 






   c. Petugas tes 
   1) Pengamat waktu 
  2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
  d. Pelaksanaan 
  1) Sikap permulaan 
 a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90˚     dengan 




Gambar 5. Sikap permulaan baring duduk 
  b) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan kaki agar kaki tidak 
terangkat. 
 2) Gerakan 
a) Gerakan aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap duduk (lihat gambar 
6), sampai kedua sikunya menyentuh paha, kemudian kembali ke sikap awal.(lihat 
gambar 7) 




 Catatan : (1) Gerakan tidak dihitung apabila tangan terlepas, sehingga jari-jarinya tidak 
terjalin lagi 
 (2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 









Gambar 7. Sikap duduk dengan kedua siku menyentuh paha 
e. Pencatatan hasil 
 1) Gerakan tes tidak dihitung apabila : 
  - pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi 
  - kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
  - menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 
 2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat dilakukan   dengan 
sempurna selama 30 detik 
 3)  Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0) 
58 
 
4. Loncat Tegak  
a. Tujuan  
  Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak / tenaga eksplosif 
  b. Alat dan Fasilitas 
1) Papan berskala centi meter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm,   dipasang pada 
dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka nol (0) pada papan tes 
adalah 150 cm. 
  2) Serbuk kapur 
 3) Alat penghapus papan tulis 
 4) Alat tulis 
 c. Petugas Tes 
 Pengamat dan pencatat hasil 
 d. Pelaksanaan Tes 
 1) Sikap permulaan 
  a) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur / magnesium karbonat 
  b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada pada sisi kanan / 
kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat dinding lurus ke atas, telapak tangan 












Gambar 8. Sikap menentukan raihan tegak 
2)  Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua lengan 





Gambar 9. Sikap awalan loncat tegak 
Kemudian peserta meloncat setingginya mungkin sambil menepuk papan dengan 















Gambar 10. Gerakan meloncat tegak 
b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut 
e. Pencatatan Hasil  
1) selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 
2) ketiga selisih raihan dicatat  
3) nilai akhir diambil nilai tertinggi 
5. Lari 600 meter 
 a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran darah  dan 
pernafasan 
b. Alat dan Fasilitas 
  1) Lintasan lari  
  2) Stopwatch 
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  3) Bendera start 
  4) Peluit 
  5) Tiang pancang 
  6) Alat tulis 
c. Petugas Tes 
  1) Petugas pemberangkatan  
  2) Pengukur waktu 
  3) Pencatat hasil 
  4) Pengawas dan pembantu umum 
 d. Pelaksanaan Tes 
 1) Sikap permulaan 
  Peserta berdiri di belakang garis start 
 2) Gerakan 
  a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk lari 
  b) Pada aba-aba “ YA” peserta larimenuju garis finis, menempuh jarak 600 meter. 
Catatan : (1) Lari diulang bila mana ada pelari yang mencuri start 









Gambar 11. Posisi start lari 600 meter 
 
e. Pencatat hasil 
   1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat melintasi 
garis finish (lihat gambar 11) 
2)  Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh  jarak 600 
meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik. 














Tabel 6. Petugas Pengambilan Data Tes Kesegaran Jasmani Indonesia  (TKJI) di 
SDIT Hidayatullah  










 Lari 40 meter 
 




Baring duduk 30 
menit 
 
Lari 600 meter 
1. Agus Sutyo Utoro 
2. M. Rifkai Saputra 
1. Dika Dian Murjanto 
2. Solihin  
1.Wisnu Guntur 






Mahasiswa Fik UNY 
Guru Mapel 






































Tabel 7. Daftar usia Tanggal lahir kelas IV dan V putra 
No 
Kode 
Tempat Tanggal  
lahir 
Umur No Kode Tempat Tanggal  
lahir 
Umur 
1 AS Jogjakarta, 05/04/00 12 th 28 MR Sleman, 23/04/01 11 th 
2 MR Garut, 24/06/02 10 th 29 IB Sleman, 4/06/02 10 th 
3 MM Bandung, 27/04/01 11 th 30 AQ Salatiga, 10/03/01 11 th 
4 HM Sleman, 20/06/02 10 th 31 RA Jogja, 11/07/01 11 th 
5 SR Sleman, 13/06/02 10 th 32 MA Sleman, 23/10/01 11 th 
6 AR Bantul, 07/07/02 10 th 33 MF Slema, 28/06/01 11 th 
7 HG Jogjakarta, 18/05/02 10 th 34 AD Sleman, 10/06/01 11 th 
8 GI Jogjakarta, 27/03/02 10 th 35 FF Sleman, 11/06/02 10 th 
9 MM Jogjakarta, 16/03/02 10 th 36 FN Sleman, 24/04/02 10 th 
10 AN Magelang, 01/11/01 11 th 37 HA Sleman, 14/03/02 10 th 
11 HZ Sleman, 10/05/02 10 th 38 RS Sleman, 15/07/02 10 th 
12 FK Bantul, 22/04/02 10 th 39 AR Sleman, 13/11/01 11 th 
13 MD Sleman, 25/07/02 10 th 40 HH Jogjakarta, 21/02/02 10 th 
14 MR Balikpapan, 04/02/02 10 th 41 AM Sleman, 03/06/02 10 th 
15 AM Jogjakarta, 01/01/02 10 th 42 ZM Madiun, 09/11/01 11 th 
16 AR Timika, 26/02/02 10 th 43 AS Sleman, 19/0102 10 th 
17 FA Solo, 11/02/02 10 th 44 AY Sleman, 02/02/02 10 th 
18 CS Dumai, 19/06/02 10 th 45 FZ Sleman, 10/05/02 10 th 
19 AB Magelang, 09/07/02 10 th 46 Y Riau, 06/11/01 11 th 
20 MY Sulawesi, 05/01/02 10 th 47 MN Jogjakarta, 04/01/02 10 th 
21 HM Jogjakarta, 13/07/02 10 th 48 SD Sleman, 20/09/01 11 th 
22 IN Sleman, 11/02/02 10 th 49 SH Kulonprogo, 15/07/02 10 th 
23 AA Jokjakarta, 13/11/01 11 th 50 TH Sleman, 27/01/02 10 th 
24 ZF Solo, 26/03/02 10 th 51 IH Sleman, 17/06/02 10 th 
25 AP Sumbawa, 25/06/02 10 th 52 BF Sleman, 28/03/01 11 th 
25 FA Sleman, 22/02/02 10 th 53 DN Jogjakarta, 23/05/02 10 th 











1. Hasil TKJI  Siswa kelas IV 




























H N H N H  N  H  N  H N 
AS 10.45 1 1 1 21 4 23 1 6.40 1 8 KS 
MR 8.95 1 1 1 18 4 24 2 4.09 1 9 KS 
MM 8.53 2 1 1 14 3 32 3 6.41 1 10 K 
HM 9.12 1 4 1 15 3 24 2 4.11 1 8 KS 
SR 9.51 1 2 1 9 2 21 1 3.54 1 6 KS 
AR 8.91 1 14 3 12 3 14 1 3.35 2 10 K 
HG 8.35 2 12 2 9 2 28 2 3.24 2 10 K 
GI 9.45 1 11 2 25 5 26 2 3.12 2 12 K 
MM 9.70 1 6 2 14 3 25 2 3.58 1 9 KS 
AN 9.10 1 1 1 10 2 24 2 4.43 1 7 KS 
HZ 7.30 3 7 2 19 4 39 4 3.22 2 15 S 
FK 7.30 3 18 3 16 3 28 2 3.24 2 13 K 
MD 9.41 1 6 2 21 4 38 4 4.28 1 12 K  
MR 8.47 2 4 1 22 4 25 2 3.37 2 11 K 
AM 8.43 2 14 2 15 3 26 2 4.10 1 10 K 
AR 9.93 1 1 1 14 3 20 1 5.34 1 7 KS 
FA 8.19 2 5 2 25 5 32 3 4.32 1 13 K  
CS 8.70 2 7 2 19 4 28 2 4.38 1 11 K 
Ab 9.18 1 10 2 13 3 25 2 3.24 2 10 K 
My 9.92 1 7 2 18 4 22 1 3.56 1 9 KS 
Hm 8.10 2 14 2 14 3 29 2 3.37 2 11 K 
IN 7.82 2 32 4 22 4 30 2 3.3 2 14 S 
AA 8.34 2 13 2 17 3 32 3 3.18 2 12 K  
ZF 8.13 2 3 1 13 3 31 3 3.56 1 10 K 
AP 7.84 2 4 1 14 3 35 3 3.30 2 11 K 
FA 8.03 2 4 1 18 4 31 3 4.06 1 11 K 
MF 8.72 2 18 3 20 4 37 3 3.36 2 14 S 
Rer
ata 
8.73  8.1  17  28  3.90  10 K 
    Ket: 
       H: Hasil 






Lampiran : 13 
2. Hasil TKJI Siswa kelas V 






























H N H N H  N  H  N  H N 
MR 8.50 2 13 2 14 3 23 1 2.38 3 11 K 
IB 7.65 3 13 2 19 4 32 3 3.14 2 14 S 
AQ 8.66 2 21 3 26 5 28 2 3.52 1 13 K 
RA 9.66 1 0 1 12 3 30 2 4.25 1 8 KS 
MA 7.34 3 9 2 18 4 34 3 5.04 1 13 K 
MF 9.30 1 6 2 24 5 23 1 3.51 1 10 KS 
AD 9.94 1 1 1 8 2 22 1 4.25 1 6 KS 
FF 9.55 1 0 1 13 3 29 2 3.24 2 9 KS 
FN 9.18 1 13 2 17 3 34 3 3.56 1 10 K 
HA 9.53 1 4 1 20 4 26 2 3.44 2 10 K 
RS 7.65 3 6 2 22 4 38 4 2.52 2 15 S 
AR 8.47 2 11 2 21 4 29 2 3.13 2 12 K 
HH 6.82 4 3 1 22 4 34 3 3.15 2 14 S 
AM 9.22 1 26 3 21 4 33 3 3.58 1 12 K 
ZM 7.67 3 2 1 24 5 35 3 4.21 1 13 K 
AS 7.94 2 43 4 27 5 43 4 3.01 2 17 S 
AY 8.30 2 19 3 22 4 30 2 3.56 1 12 K 
FZ 9.23 1 2 1 23 4 36 3 3.46 1 10 K 
Y 7.38 2 39 4 23 4 32 3 3.35 2 15 S 
MN 9.86 1 14 3 19 4 22 1 5.25 1 10 K 
SD 8.51 2 4 1 14 3 24 2 4.35 1 9 KS 
SH 8.65 2 8 2 10 2 28 2 3.44 2 10 K 
TH 9.10 1 0 1 14 3 20 1 4.24 1 7 KS 
IH 9.20 1 2 1 18 3 17 1 5.12 1 7 KS 
BF 8.06 2 1 1 22 4 29 2 3.51 1 10 K 
DN 8.12 2 19 3 24 5 39 4 5.20 1 15 S 
MT 7.64 3 14 2 20 4 34 3 3.44 2 14 S 
Rer
ata 
8.56  11  19  30  3.73  11 K  
    Ket: 
       H: Hasil 







3. Hasil TKJI siswa SDIT Hidayatullah kelas IV dan V putra tahun pelajaran 2012/2013 
tersaji sebagai berikut: 
Tabel 10. Hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Siswa Kelas IV dan V  



























H N H N H  N  H  N  H N 
AS 10.45 1 1 1 21 4 23 1 6.40 1 8 KS 
MR 8.95 1 1 1 18 4 24 2 4.09 1 9 KS 
MM 8.53 2 1 1 14 3 32 3 6.41 1 10 K 
HM 9.12 1 4 1 15 3 24 2 4.11 1 8 KS 
SR 9.51 1 2 1 9 2 21 1 3.54 1 6 KS 
AR 8.91 1 14 3 12 3 14 1 3.35 2 10 K 
HG 8.35 2 12 2 9 2 28 2 3.24 2 10 K 
GI 9.45 1 11 2 25 5 26 2 3.12 2 12 K 
MM 9.70 1 6 2 14 3 25 2 3.58 1 9 KS 
AN 9.10 1 1 1 10 2 24 2 4.43 1 7 KS 
HZ 7.30 3 7 2 19 4 39 4 3.22 2 15 S 
FK 7.30 3 18 3 16 3 28 2 3.24 2 13 K 
MD 9.41 1 6 2 21 4 38 4 4.28 1 12 K  
MR 8.47 2 4 1 22 4 25 2 3.37 2 11 K 
AM 8.43 2 14 2 15 3 26 2 4.10 1 10 K 
AR 9.93 1 1 1 14 3 20 1 5.34 1 7 KS 
FA 8.19 2 5 2 25 5 32 3 4.32 1 13 K  
CS 8.70 2 7 2 19 4 28 2 4.38 1 11 K 
Ab 9.18 1 10 2 13 3 25 2 3.24 2 10 K 
My 9.92 1 7 2 18 4 22 1 3.56 1 9 KS 
Hm 8.10 2 14 2 14 3 29 2 3.37 2 11 K 
IN 7.82 2 32 4 22 4 30 2 3.3 2 14 S 
AA 8.34 2 13 2 17 3 32 3 3.18 2 12 K  
ZF 8.13 2 3 1 13 3 31 3 3.56 1 10 K 
AP 7.84 2 4 1 14 3 35 3 3.30 2 11 K 
FA 8.03 2 4 1 18 4 31 3 4.06 1 11 K 
MF 8.72 2 18 3 20 4 37 3 3.36 2 14 S 
MR 8.50 2 13 2 14 3 23 1 2.38 3 11 K 
IB 7.65 3 13 2 19 4 32 3 3.14 2 14 S 
AQ 8.66 2 21 3 26 5 28 2 3.52 1 13 K 
RA 9.66 1 0 1 12 3 30 2 4.25 1 8 KS 
MA 7.34 3 9 2 18 4 34 3 5.04 1 13 K 
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MF 9.30 1 6 2 24 5 23 1 3.51 1 10 KS 
AD 9.94 1 1 1 8 2 22 1 4.25 1 6 KS 
FF 9.55 1 0 1 13 3 29 2 3.24 2 9 KS 
FN 9.18 1 13 2 17 3 34 3 3.56 1 10 K 
HA 9.53 1 4 1 20 4 26 2 3.44 2 10 K 
RS 7.65 3 6 2 22 4 38 4 2.52 2 15 S 
AR 8.47 2 11 2 21 4 29 2 3.13 2 12 K 
HH 6.82 4 3 1 22 4 34 3 3.15 2 14 S 
AM 9.22 1 26 3 21 4 33 3 3.58 1 12 K 
ZM 7.67 3 2 1 24 5 35 3 4.21 1 13 K 
AS 7.94 2 43 4 27 5 43 4 3.01 2 17 S 
AY 8.30 2 19 3 22 4 30 2 3.56 1 12 K 
FZ 9.23 1 2 1 23 4 36 3 3.46 1 10 K 
Y 7.38 2 39 4 23 4 32 3 3.35 2 15 S 
MN 9.86 1 14 3 19 4 22 1 5.25 1 10 K 
SD 8.51 2 4 1 14 3 24 2 4.35 1 9 KS 
SH 8.65 2 8 2 10 2 28 2 3.44 2 10 K 
TH 9.10 1 0 1 14 3 20 1 4.24 1 7 KS 
IH 9.20 1 2 1 18 3 17 1 5.12 1 7 KS 
BF 8.06 2 1 1 22 4 29 2 3.51 1 10 K 
DN 8.12 2 19 3 24 5 39 4 5.20 1 15 S 
MT 7.64 3 14 2 20 4 34 3 3.44 2 14 S 
Rer
ata  
8.65  10  18  29  3.82  11 K 
Ket: 
  H : Hasil 




























Lampiran : 17 
Formulir Tes kesegaran Jasmani indonesia 
FORMULIR 
TKJI 
Nama                :   ...................................................               ( putra / putri )                       
Umur                :   ................................................... 
Tahun               :   .............. tahun 
Nama Sekolah  :  .................................................... 
Tanggal tes       :  .................................................... 
Tempat             :  .................................................... 
No Jenis tes Hasil Nilai Keterangan 
1 Lari 40 meter ........ detik   
2 Gantung siku tekuk ........ detik   
3 Baring duduk 30 detik ........ detik   
4 Lencat tegak 
Tinggi raihan : ..... cm 
Loncatan I     : ...... cm 
Loncatan II    : ......cm 
Loncatan III  : .......cm 
   
5 Lari 600 meter .......menit....detik   
6 Jumlah nilai    
7 Klasifikasi     
 
 
Coret yang tidak perlu 
        Petugas Tes 
 






































Gambar 6. Lari 600 Meter 
 
